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所謂心理技能訓練 (psychological skill 






理狀況 (Weinberg & Gould , 2003 ; Veal句，








































資料來源:摘自林清和 (2001 ) ，教練心理學，頁的。






























作為長期訓練計畫一環。 (Weinberg & 
Gould, 2003; Greenspan & Fe1tz, 1989; 


























































































(二)放鬆訓練( relaxation training) 
放鬆訓練是為了促使個體產生放
鬆反應，進而降低人體的交成神經系統



















利用練習比賽，反覆訓練關鍵分數及落後的情境(如決勝局: 23 VS 
擬 1 24 分 ) ，以垮養選手關鍵時刻心理的穩定性及自信心


















































迷嗎? ...等等 J ' 讓選手不自覺的會
心一笑，以達放鬆的效果 。




























2. 以正確動作為主 。 訓練時，不宜重
複強調或誇大錯誤的動作，以免加
深選手錯誤動作的印象。








































































































efficacy theory ) ;而對於比賽結果(勝、負)
選手則會產生不同的認知判斷，這稱為歸
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